
มูลนิธิพุทธรักษารวมกับ ดิ แอสเพน ทรี แบงปัน

ความรูดานสุขภาพกายใจและการเงิน เพื่อขอบคุณ

ตํารวจตระเวนชายแดน ผูเกษียณอายุอยางมีความ

สุขและมีคุณคา

มูลนิธิพุทธรักษา รวมกับ ดิ แอสเพน ทร ี(The Aspen Tree) ไดรวมสนับสนุนกิจกรรมในงานเกษยีณอายุราชการ

ตํารวจตระเวนชายแดนปี 2562 โดยการรวมแบงปันความรูในหัวขอ “ชีวิตสุขหลังเกษยีณ” ในดานสุขภาพจิตใจ

สุขภาพรางกาย และ สุขภาพการเงิน เพื่อเป็นการขอบคุณขาราชการตํารวจตระเวนชายแดน ที่เกษยีณอายุการ

ทํางานในปีน้ีไดนําไปประยุกตใชเพื่อปรับตัวรับบทบาทใหมในวัยเกษยีณ ใหสามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุขและมี

คุณคาในสังคมอยางภาคภูมิตอไป

พันตํารวจเอก ประกฤติ ยามานนท ที่ปรึกษา มูลนิธิพุทธรักษา กลาววา รูสีกยินดีกับขาราชการตํารวจทุกทานที่

เกษยีณอายุราชการหลังจากไดทํางานรับใชสังคมและประเทศชาติมายาวนานจนถึงวันทํางานวันสุดทาย ในฐานะที่

เป็นประชาชนทัว่ไปและมีประสบการณการทํางานดานการชวยเหลือสังคมหลังเกษยีณอายุแลว ขอเป็นตัวแทน

ประชาชนคนหน่ึงแสดงความขอบคุณตอความเสียสละในหน าที่ปกป องประเทศชาติของทุกทาน และ ขอใหกําลังใจ

แดทุกทานที่ทานจะไดนําองคความรูตางๆ ที่มีประโยชนมาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตในชวงวัยเกษยีณอยางมี
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ความสุขและมีคุณคาซึ่งเป็นเป าหมายของทุกคน

นางสาวเฮ จูน พารค ประธานผูอํานวยการ บริษทั ดิ แอสเพน ทรี คอรปอเรชัน่ จํากัด ภายใต บริษทั แมกโนเลีย

ควอลิตี้ ดีเวล็อปเมนต คอรปอเรชัน่ (MQDC) เปิดเผยวา บริษทัรูสึกเป็นเกียรติและยินดีที่ไดมีโอกาสมารวมแบงปัน

องคความรูเกี่ยวกับการเตรียมความพรอมเขาสูอีกชวงหน่ึงของชีวิต ซึ่งเป็นชวงที่มีความสําคัญและสามารถที่จะ

วางแผนเตรียมความพรอมในดานตางๆ อาทิ ดานรางกายและจิตใจ ดานการเงิน ดานที่อยูอาศัย เพื่อใหสามารถใช

ชีวิตหรือรับบทบาทใหมในชีวิต ซึ่งเป็นความทาทายในอีกรูปแบบหน่ึง ซี่งเรามองวา หากทุกคนไดเรียนรู ตระหนัก

และ ไดเตรียมความพรอมใหมากที่สุด ก็จะทําใหพบปัญหาน อยลงตามไปดวย รวมทัง้การวางแผนลวงหน าจะทําใหมี

แนวทางแกไขปัญหาไดหลายทางโดยไมเกิดอาการตื่นตระหนกหรือสูญเสียความมัน่ใจในตัวเอง

“เราพบวาจากขอมูลจากกองทุน ประชากรแหงสหประชาชาติ (UNFPA) ระบุวาปัจจุบันประชากรไทยที่มีอายุมาก

กวา 60 ปี คิดเป็น 13% ของประชากรทัง้ประเทศ ซึ่งอัตราการขยายตัวเพิ่มขึ้นตอเน่ืองและคาดวาจะเพิ่มเป็น25%

ในปี 2583 ทําใหประเทศไทยเป็นประเทศกําลังพัฒนาแหงแรกที่กลายเป็น สังคมผูสูงอายุ’ เราจึงใหความสําคัญ

ศึกษาถึงความตองการรวมถึงปัญหาของผูสูงวัยและนํามาพัฒนาโครงการดิ แอสเพน ทรี เพื่อใหผูสูงวัยมีความสุข

และมีสุขภาพดี” นางสาวเฮ จูน พารค กลาว

ผศ.นพ.สุรัตน ตันประเวช ผูอํานวยการศูนยเวชศาสตรผูสูงอายุ คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัย

เชียงใหม และ CEO Chivacare Medical and Rehabilitation Center กลาวสรุปเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพรางกาย

วามีโรคภัยที่ตองระวังและดูแลเป็นพิเศษ ไดแก อัลไซเมอร ผูสูงวัยควรสังเกตสัญญาณบางประการที่อาจพบเจอเป็น

สัญญาณวาอาจเป็นโรคสมองเสื่อมหรืออัลไซเมอร อาทิ อาการหลงลืม ทํากิจวัตรที่เคยทําไมได มีปัญหาในการใช

ภาษา การตัดสินใจแยลง วางของผิดที่ นอกจากน้ี ยังมีโรคที่ตองระวังคือ กระดูกบางหรือกระดูกพรุน ซึ่งพบมากใน

ผูหญิงวัยหมดประจําเดือนมีผลใหกระดูกลดความแข็งแรงลง สิ่งที่ตองระวังมากที่สุดคือ พยายามไมใหหกลมเพราะ

จะเสี่ยงกับโรคอัมพฤกษอัมพาต รวมไปถึงโรคเกี่ยวกับระบบหลอดเลือดดวย นอกจากน้ียังมีภาวะเสื่อมสมรรถภาพ

ทางเพศ ซึ่งหากมีการควบคุมและเลือกอาหารที่ดีตอสุขภาพและการออกกําลังกายที่ตองเนนทัง้ความยืดหยุน ควา

มแข็งแรงของกลามเน้ือ และความเร็วของการเตนของหัวใจในปริมาณที่เหมาะสมและตอเน่ือง ทํากิจกรรมที่ทําให

อารมณผอนคลาย แจมใส พบปะเพื่อนใหมเพื่อสรางสังคมของตนเอง

และทํากิจกรรมที่ชอบรวมกันจะชวยชะลอและบรรเทาอาการโรคตางๆ ที่สําคัญหากไดมีการเตรียมพรอมมาเป็น

ระยะกอนที่จะเขาสูวัยเกษยีณอยางแทจริงยอมสงผลดีในทุกดาน

นายทวีสุข ธรรมศักดิ ์ ที่ปรึกษาดานการบริหารการลงทุน บริษทั ดีทีจีโอ คอรปอเรชัน่จํากัด กลาวสรุปความรูเกี่ยว

กับการบริหารจัดการดานการเงินหลังเกษยีณวา การเลือกเงินชดเชยในแบบบํานาญจะมีความคุมคาและเป็นการเก็บ

เงินใหมีใชไปตลอดอายุขัย เป็นทางเลือกที่ดีที่สุดในสภาพเศรษฐกิจปัจจุบัน เพราะหากนําเงินไปลงทุนในธุรกิจที่ไมมี

ความชํานาญก็จะมีความเสี่ยงที่จะขาดทุน ในสวนของหน้ีสินหากยังมีภาระอยู ควรจะจัดการใหหมดไปใหเร็วที่สุด



หามสรางหน้ีเพิ่ม และควรเก็บเงินในสวนของตนเองไวใชในยามจําเป็นไมควรชวยเหลือลูกหลานจนเกินตัว หรือ

ชวยจนหมดตัว เป็นการนําเงินในอนาคตที่ตองใชในชีวิตประจําวันมาลงทุน หากตนเองยังมีภาระอยูและไมมีรายได

ทางอื่นเพิ่มเติม เพราะตองนึกเสมอวาเงินเกษยีณน้ีคือเงินกอนสุดทายในชีวิตและเป็นรางวัลของตนเองในการ

ทํางานหนักมาอยางยาวนาน ซึ่งลูกหลานหรือทายาทควรมีความเขาใจในการบริหารเงินและดูแลผูสูงวัยในกิจที่ควร

กระทํา เพื่อไมใหเป็นภาระตอผูสูงอายุในบัน้ปลายชีวิต ในสวนของการลงทุนเพิ่มมูลคา เชน การซื้อที่ดิน การซื้อ

ทองคํา การลงทุนในหุนพื้นฐานดี ตลอดจนการศึกษาดานการลงทุนเพิ่มเติม เพื่อป องกันความเสี่ยงดานการเงิน ที่

การถือเงินสดจะทําใหมูลคาลดลงเพราะภาวะเงินเฟ อที่จะสูงขึ้นในปี 2562-2563 ดังนัน้การเขาใจสภาพของการเงิน

ในภาพรวมทามกลางภาวะเศรษฐกิจตกตํ่า จะชวยใหคลายความกังวลในดานการเงิน และมีการปกป องคาเงิน ดวย

การลงทุนในรูปแบบตางๆ ยังเป็นการเพิ่มหรือรักษามูลคาเงินหรือ รายไดอีกทางหน่ึง และอาจจะกลายเป็น มรดก

ตกทอดไปถึงลูกหลานซึ่งเป็นอีกหน่ึงเป าหมายสําคัญของผูที่อยูวัยเกษยีณในบัน้ปลายชีวิตอีกดวย


